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्यकद गराशिव््ा ्या जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज कदे  बारदे में जानकारसी प्राप्त करनदे सदे आपको व्यसतिगति चचंतिा होतिसी 
ह ै्या कोई तिनाव पैदा होतिा ह,ै तिो आप हमारसी वदेबसाइ्ट ndss.com.au/gdm-update पर जाकर ्या 
NDSS हदेलपलाइन को 1800 637 700 पर फोन करकदे  अस्धक जानकारसी लदेनदे सदे अपना नाम वासपस लदे 
सकतिसी हैं। ्यकद आपको सहा्यतिा की आवश्यकतिा ह,ै तिो अपनदे जसी.पसी. ्या ््ानसी्य अ्पतिाल की मदे्टरनशि्टसी 
सदेवा सदे आपकदे  क्देत्र में उपलब्ध सहा्यतिा सदेवाओं कदे  बारदे में पूछें।   
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज – आगे कया?
्यह पुस्तिका उन मसहलाओं कदे  सलए ह ैजो गराशिव््ा कदे  दौरान जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति 
रह चुकी हों। ्यह गराशिव््ा कदे  बाद और रसवष्य में अपनदे ्वा््थ्य का ध्यान रखनदे कदे  बारदे में 
जानकारसी प्रदान करतिसी ह।ै 

्यह पुस्तिका आपको National Gestational Diabetes Register (राष्टसी्य जदे््टदे्नल 
डा्यसब्टसीज रसज््टर) द्ारा रदेजसी गई ह।ै जब आप National Diabetes Services 
Scheme (NDSS - राष्टसी्य डा्यसब्टसीज सदेवा ्योजना) सदे रसज््टर करतिसी हैं, तिो आपको 
अपनदे आप National Gestational Diabetes Register पर ्ासमल कक्या जातिा ह।ै 

रसज््टर कदे  राग कदे  तिौर पर, आपकदे  और आपकदे  GP को स््ु को जनम ददेनदे कदे  बाद की जांच 
और सन्यसमति ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज जांच कदे  सलए ररमांडर रदेजदे जाएँगदे। ्यह पुस्तिका आपको 
अपनदे ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों सदे समलसी उप्योगसी सलाह का ््ान नहीं लदेतिसी ह।ै  

राष्टीय जेस ट्ेशनल डायबि्ीज रजजस्र कटे  िारटे में अधिक जानकारी  

 » कटे  जलए NDSS Helpline को 1800 637 700 

 » पर फोन करें या ndss.com.au दटेखें।
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जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  िाद

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज गराभावस्ा कटे  दौरान िोने वाली डायबि्ीज का एक प्रकार िै। 

अस्धकां् मसहलाओं कदे  सलए, डा्यसब्टसीज गराशिव््ा कदे  बाद समाप्त हो जातिसी ह;ै पर रसवष्य 
में डा्यसब्टसीज होनदे का अस्धक खतिरा होतिा ह।ै 2 में सदे लगरग 1 मसहला 10–20 वर्षों की 
अवस्ध कदे  दौरान ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज ्या प्रसी-डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होगसी। 

जो मसहलाएँ जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति रह चुकी हों, उनहें रसवष्य की गराशिव््ा में 
दोबारा जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज होनदे का अस्धक खतिरा होतिा ह।ै

प्री-डायबि्ीज एक ऐससी सम््या ह ैसजसमें रति में गलूकोज़ कदे  ्तिर सामान्य सदे 
अस्धक होतिदे हैं पर इतिनदे अस्धक नहीं होतिदे कक इस सम््या का रोग-सनदान ्टाइप 2 
डा्यसब्टसीज कदे  तिौर पर कक्या जा सकदे । प्रसी-डा्यसब्टसीज का अ्शि ्यह ह ैकक आपको 
्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होनदे का अस्धक खतिरा ह।ै   

्ाइप 2 डा्यसब्टसीज, डा्यसब्टसीज का वह प्रकार ह ैजो तिब होतिा ह ैजब पाचक-
ग्रंस् आवश्यक मात्रा में इंसुसलन नहीं बना सकतिसी ह ैऔर ्रसीर की कोस्काएँ 
ठसीक तिरसीसदे सदे इंसुसलन पर प्रसतिकरि्या नहीं कर सकतिसी हैं, सजसकदे  फल्वरूप रति में 
गलूकोज़ कदे  ्तिर अस्धक हो जातिदे हैं।
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खतरटे कटे  कारक

जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज प्रसी-डा्यसब्टसीज ्या ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  होनदे का एक खतिरा कारक 
ह।ै ्यकद सनम्नसलसखति ससहति आपमें खतिरदे कदे  अन्य कारक रसी हैं तिो आपका खतिरा अस्धक हो 
जातिा ह:ै 

 » ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज का पाररवाररक इसतिहास 

 » आवश्यकतिा सदे अस्धक रार होना ्या सम्य सदे सा्-सा् रार बढ़ना  
 » असकरि्य जसीवन-्ैलसी
 » एबोररजनल ्या ्टोरस ्ट्दे्ट द्सीपवाससी पृष्ठरूसम सदे समबसन्धति होना  
 » मदेलदेनदेस््यन, पॉसलनदेस््यन, रारतिसी्य महाद्सीप, मध्य-पूववी ्या एस््याई पृष्ठरूसम सदे 
समबसन्धति होना

 » पॉलसीससस््टक ओवरसी चसंसरिम सदे ग्र्ति होना 
 » आ्यु – जैसदे-जैसदे आपकी आ्यु बढ़तिसी ह ैआपका खतिरा बढ़तिा जातिा है
 » ककससी प्रकार की एं्टसीसाइकोर्टक ्या ््टदेरॉ्यड दवाओं का सदेवन करना।  

्ाइप 2 डायबि्ीज कटे  जलए अपने खतरा कारकों कटे  िारटे में अपने डॉक्र से िात करें।



4   |   जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  िाद का जीवन 

डायबि्ीज एक समसया कयों िै?  

डायबि्ीज हकसी री आयु में िो सकती िै। यहद इसका पता निीं लगाया जाता िै या इसका 
प्रिंि निीं हकया जाता िै, तो इसकटे  सा् आंखों, गुददे, तंतुओं या रक्तवाहिकाओं को नुकसान 
िो सकता िै। डायबि्ीज का पता शुरू में िी लगाने से और इसका प्रिंि ठीक तरि से करने से 
लमिी अवधि की सवास्थय समसया कटे  खतरटे को कम हकया जा सकता िै। 

प्री-डायबि्ीज 

प्रसी-डा्यसब्टसीज एक ऐससी सम््या ह ैजो ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज होनदे सदे पहलदे होतिसी ह।ै इसकदे  
कोई लक्ण ्या संकदे ति नहीं होतिदे हैं। प्रसी-डा्यसब्टसीज का पतिा लगानदे का एकमात्र तिरसीका रति 
जांच करना ह।ै ्यकद आपको प्रसी-डा्यसब्टसीज ह ैतिो इसका ्यह अ्शि ह ैकक आपको ्टाइप 2 
डा्यसब्टसीज होनदे का अस्धक खतिरा ह।ै  

अचछसी खबर ्यह ह ैकक एक ्व्् जसीवन-्ैलसी – सजसमें ्ारसीररक गसतिसवस्ध करना, 
खानदे-पसीनदे कदे  ्व्् सवकलपों का च्यन करना और अपना रार ्व्् रखना ्ासमल 
ह ै– सदे ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  आपकदे  खतिरदे को लगरग 60% तिक कम कक्या जा 
सकतिा ह।ै  
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्ाइप 2 डायबि्ीज  

्यकद आप ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति पाई जातिसी हैं, और इसका पतिा ्रुू में हसी लगा सल्या 
जातिा ह ैऔर इसका प्रबं्ध ठसीक तिरह सदे कक्या जातिा ह ैतिो आप एक ्व्् जसीवन-्लैसी जसीना 
जारसी रख सकतिसी हैं। ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज का प्रबं्ध एक ्व्् जसीवन-्लैसी, सन्यसमति तिौर पर 
्वा््थ्य जाचं करवा कर और दवाई का सदेवन करकदे  (आवश्यकतिानसुार) कक्या जातिा ह।ै 

्टाइप 2 डा्यसब्टसीज का पतिा लगाना करसी-करसी करठन हो सकतिा ह।ै बहुति सदे लोगों को 
्यह पतिा नहीं होतिा ह ैकक वदे इससदे ग्र्ति हैं, इससलए सन्यसमति तिौर पर डा्यसब्टसीज की जांच 
करवानसी आवश्यक ह।ै

्यकद आपको डा्यसब्टसीज कदे  लक्ण हैं, तिो ्वा््थ्य की जाचं करवानदे कदे  सलए तिरंुति अपनदे डॉक्टर 
सदे समलें और उनहें ्यह ्याद कदलाएँ कक आप जद्े ्टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति रह चुकी हैं।

्ाइप 2 डायबि्ीज कटे  लक्षणों में बनम्नजलजखत लक्षण शाममल िो सकते िैं:  

 » ्कदे  हुए और ऐसा महसूस करना कक आपमें जान (ऊजाशि) नहीं ह ै 

 » प्यास लगनसी और सामान्य सदे अस्धक तिरल-पदा्शि पसीना 
 » अस्धक बार (खासकर राति में) ्ौचाल्य जाना (पदे्ाब करनदे)  
 » घाव ्या क्ट जो ठसीक न हों ्या तवचा कदे  संरिमण
 » ्धुँ्धला कदखाई ददेना
 » ्टांगों और पैरों में ददशि ्या झुनझुनाह्ट होनसी।

रबवषय में िोने वाली गराभावस्ायों में जेस ट्ेशनल डायबि्ीज िोना

कई मसहलाओं जो जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होतिसी हैं, वदे रसवष्य में होनदे वालसी गराशिव््ा 
में कफर सदे जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे पसीसिति होंगसी। दोबारा जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति 
होनदे की अपनसी संरावनाओं को कम करनदे कदे  सलए, अपनदे अगलसी गराशिव््ा सदे पहलदे:  
 » अपनदे रार को ्व्् रार की ससीमा कदे  करसीब रखनदे का उद्देश्य रखना
 » प्रसतिकदन कम सदे कम 30 समन्ट कदे  सलए सकरि्य रहना
 » खानदे-पसीनदे कदे  ्व्् सवकलपों का च्यन करना
 » अपनदे डॉक्टर को डा्यसब्टसीज की जांच करनदे कदे  सलए कहना
 » गराशिव््ा कदे  दौरान रार में ्वा््थ्यजनक वृसधि कदे  बारदे में सलाह कदे  सलए अपनदे ्वा््थ्य 
पदे्देवरों सदे पूछें 

ककससी अन्य गराशिव््ा कदे  सलए ्योजना कदे  बारदे में अस्धक जानकारसी कदे  सलए पृष्ठ 25 ददेखें। 
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   चरण 1     डायबि्ीज की जांच 

आपका 6–12 सप्ािों का ओरल गलूकोज़ ्ोलरेंस ट्ेस् (oral glucose 
tolerance test - OGTT)

जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति प्रतयेक 5 में से अधिक से अधिक 1 महिला में अपनदे स््ु को 
जनम ददेनदे कदे  बाद रति में गलूकोज़ कदे  ्तिरों का उच्च होना जारसी रहदेगा। इससलए, ्यह सुझाव 
कद्या जातिा ह ैकक अपनदे स््ु कदे  जनम कदे  6–12 सप्ताहों बाद (्या उसकदे  जनम कदे  बाद सजतिनसी 
जलदसी संरव हो सकदे ), आप एक बार कफर ओरल गलूकोज़ ्टोलरेंस ्टदे््ट (OGTT) कराएँ। 
्यह इस बाति की जांच करनदे कदे  सलए कक्या जातिा ह ैकक क्या आपकदे  रति में गलूकोज़ कदे  ्तिर 
दोबारा सामान्य ्तिर कदे  हो गए हैं ्या नहीं। 

जेस ट्ेशनल डायबि्ीज वाली गराभावस्ा कटे  िाद, कई महिलाओं को अपने 6–12 सप्ाि कटे  
OGTT कटे  ट्ेस् जलए वाबपस आने कटे  जलए समय बनकालना कठठन लगता िै या वे यि ट्ेस् 
करवाना रूल जाती िैं। यहद आपने यि ट्ेस् अरी निीं कराया िै तो री कोई िहुत दटेरी निीं हुई 
िै – आपका GP आपकटे  जलए इसका प्रिंि कर सकता िै।   

सवस् जीवन कटे  जलए चरण
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डायबि्ीज की आगे फॉलो-अप जांच  

जो मसहलाएँ जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे पसीसिति रह चुकी हों, उनहें सन्यसमति तिौर पर 
डा्यसब्टसीज की जांच करवानदे का सुझाव कद्या जातिा ह।ै  

एक सामानय संदजशभाका कटे  तौर पर, डायबि्ीज की जांच कटे  जलए सुझाव हदया जाता िै: 

 » ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  आपकदे  खतिरा कारकों पर सनरशिर करतिदे हुए प्रत्यदेक 1–3  
साल बाद

 » ्यकद आप कफर सदे माँ बननदे की ्योजना बना रहसी हैं

्यकद आपकदे  पररणाम ्यह द्ाशितिदे हैं कक आप प्रसी-डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति हैं, तिो वारर्शिक  
तिौर पर रति में गलूकोज़ की जांच करानदे का सुझाव कद्या जातिा ह।ै

आपका GP ्टदे््ट कदे  प्रकार कदे  बारदे में आपको सूसचति करदेगा और ्यह बतिाएगा कक आपको ्यह 
्टदे््ट कब-कब करवानदे की ज़रूरति ह।ै ्यह ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  आपकदे  खतिरा कारकों, पुरानदे 
्टदे््टों और इस बाति पर सनरशिर करदेगा कक क्या आप आगदे चलकर कफर सदे गरशि्धारण करना 
चाहतिसी हैं ्या नहीं (पृष्ठ 25 ददेखें)। 

अधिकांश महिलाओं कटे  जलए, ्ाइप 2 डायबि्ीज की बनरंतर जांच आम-तौर पर एक सामानय 
बलड ट्ेस् कटे  द्ारा की जाती िै।

्याद रखें, चाहदे आपकी फॉलो-अप जांच ्यह द्ाशिए कक आप डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति नहीं ह,ै कफर 
रसी अपनदे GP को ्यह ्याद कदलाएँ कक आप जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति रह चुकी हैं और 
प्रत्यदेक एक सदे तिसीन साल बाद इसकी आगदे की जांच करातिसी रहें।   

्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति लोग कुछ 
वर्षों तिक सबना कोई लक्ण महसूस 
ककए ठसीक महसूस करतिदे हैं। इससलए 
डा्यसब्टसीज की सन्यसमति जांच कदे  सलए 
अपनदे GP को कदखाना महतवपूणशि ह।ै 
्ुरूआति में हसी डा्यसब्टसीज का पतिा 
लगानदे सदे आपको सम््या का प्रबं्ध करनदे 
और ्व्् रहनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै   
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सवस् जीवन कटे  जलए चरण

   चरण 2     खाने-पीने कटे  सवस् बवकलपों का चयन करना   

्वा््थ्यजनक रोजन का सदेवन करनदे सदे ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होनदे का आपका खतिरा 
कम करनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै ्यह ज़रूरसी नहीं ह ैकक आप कोई ्पदे्ल डाइ्ट (खुराक) का 
सदेवन करें – खानदे-पसीनदे कदे  ्वा््जनक सवकलपों का च्यन करना, प्रसतिकदन सकरि्य रहना और 
अपनदे रार को सन्यंत्रण में रखना आपकदे  खतिरदे को कम करनदे कदे  सलए मुख्य हैं। 

खानदे-पसीनदे की ्वा््थ्यजनक व्तिुओं में सहसी संतिुलन बनानदे कदे  सलए, सनम्नसलसखति च्यन करें: 
 » प्रसतिकदन फलों की कम सदे कम 2 सवशि और ससबज्यों की कम सदे कम 5 सवशि
 » हाइ-फाइबर, होलग्रदेन ब्ैड, ससीरर्यल और अनाज
 » लसीन (वसामुति) मसी्ट, सबना स्कन का सचकन, अंडदे, ्टोफू ्या कफ् (हर सप्ताह 2–3 बार 
कफ् (मछलसी) वालदे आहार खानदे की कोस्् करें)  

 » फसल्याँ, जैसदे कक दालें, सफदे द चनदे ्या राजमा आकद  
(प्रसति सप्ताह 2 बार फसल्यों वाला रोजन खानदे की कोस्् करें)

 » कम वसा वालदे डदे्यरसी फूड, ्या सो्यदे कदे  सवकलप, सजसमें ्ूगर न डालसी गई हो  
 » कम	मात्रा	में	वसा	और	तिदेल	वालदे	्वा््थ्यप्रद	रोजन,	जैसदे	कक	एवोकाडो,	बादाम	और	
बसीज,	न्ट	ब्टसशि,	और	पोलसी	्या	मोनोअनसैचुरदेर्टड	ऑ्यल/्प्रैडस	
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सवास्थयजनक रोजन तैयार करना 

्वा््थ्यजनक रोजन का सहसी संतिुलन बनानदे और अपनसी आवश्यकतिाओं कदे  सलए सवशि करनदे कदे  
साइज का च्यन करनदे सदे आपको ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  आपकदे  खतिरदे को कम करनदे और एक 
्व्् रार बनाए रखनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै   

्वा््थ्यप्रद मुख्य रोजन को इकट्ा करतिदे सम्य:  

 » अपनसी आ्धसी पलदे्ट में अलग-अलग प्रकार की ससबज्याँ ्या सलाद ्ासमल करें (आल,ू 
मकई, ्करकंदसी, कचाल ू्या कसावा को छोिकर) 

 » अपनसी एक चौ्ाई पलदे्ट लसीन प्रो्टसीन सदे ररें, जैसदे कक लसीन (वसामुति) मसी्ट, स्कन कदे  
सबना सचकन, कफ्/ससीफूड, सो्या चनकस/सो्या नगटस, ्टोफू ्या अंडदे। फसल्याँ/दालें रसी 
प्रो्टसीन की अचछसी स्ोति होतिसी हैं।

 » अपनसी एक चौ्ाई पलदे्ट कम GI वालदे काबबोहाइरिदे्ट रोजन सदे ररें जैसदे कक बासमतिसी 
चावल (सफदे द/रूरदे), SunRiceTM कम GI वालदे चावल (सफदे द/रूरदे), कम GI वालदे आ्टदे 
सदे बनसी चपातिसी/रो्टसी, फसल्याँ/दालें (जैसदे कक दालें, चनदे, राजमा), पा्तिा, राइस नूडलस, 
्करकंदसी, मकई ्या होलग्रदेन ब्ैड

संतिुसलति रोजन कदे  राग कदे  तिौर पर ्वा््थ्यजनक वसा वालदे रोजन और तिदेल ्ासमल करें, 
जैसदे कक कुककंग में ओसलव, कनोला, सूरजमुखसी, सो्या बसीन ्या राइस ब्ान तिदेल, ओसलव ्या 
कनोला ्प्रदेड, सबना नमक वालदे नटस, बसीज और एवोकाडो। रोजन बनानदे में मकखन, घसी और 
रिीम का प्र्योग कम करें। 

(जैसदे	कक	लसीन	मसी्ट,	सबना	स्कन	
का	सचकन,	कफ्,	अंडदे	्या	्टोफू)		

½ ससबज्याँ	्या	
सलाद	 

¼ कम GI  
वालदे काबबोहाइरिदे्ट 

रोजन

¼  
लसीन	प्रो्टसीन

(जैसदे कक बासमतिसी चावल, फसल्याँ, 
कम GI वालसी रो्टसी ्या चपातिसी, पा्तिा, 
्करकंदसी, मकई ्या होलग्रदेन ब्देड) 

*  कम-GI वाला आ्ा – मल्टसीग्रदेन आ्टा, ्या चनदे (बदेसन/ग्राम) सदे समसरिति होलवहसी्ट आ्टा, बालले (जौ), बकवहसी्ट (कुट्ुट), पलशि मसील्ट (बाजरा), ्या मकई।  
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अलपािार (स्ैक) का सेवन सोच-समझ कर करें

दो बार रोजन खानदे कदे  बसीच कदे  अंतिराल में आपको स्ैक 
खानदे की ज़रूरति ह ै्या नहीं, ्यह आपकी गसतिसवस्ध कदे  ्तिरों, 
आपकदे  रार और खानदे-पसीनदे कदे  तिौर-तिरसीकों पर सनरशिर करतिा 
ह।ै ्यकद आप ्तिनपान करा रहसी हैं, तिो आपको सामान्य सदे 
अस्धक रूख लग सकतिसी ह,ै सजस कारण स्ैक आपकी ऊजाशि 
और पोर्ण संबं्धसी ज़रूरतिों कदे  सलए महतवपूणशि हो जातिदे हैं।

स्ैक (अलपाहार) खानदे अपनदे कदन में असतिररति पोर्ण 
्ासमल करनदे का एक बकढ़्या सवकलप ह।ै परनतिु कुछ स्ैक 
में ककलोजूल/कैलोरसी, संतिृप्त वसा और ्ूगर बहुति अस्धक 
हो सकतिसी ह,ै सजस कारण ्वा््थ्यजनक रार बनाए रखना 
करठन हो सकतिा ह।ै

्यकद आप स्ैक खानदे का च्यन करतिसी हैं तिो ्वा््थ्यजनक 
सवकलप करनदे और अपनदे खानदे की मात्रा (साइज) पर नज़र 
रखनसी महतवपूणशि ह।ै  

सवास्थयजनक स्ैक कटे  जलए सुझाव

तिाजदे पूरदे फल की 1 सवशि (जैसदे कक मध्यम आकार का 1 सदेब, 1 छो्टा कदेला)  

2 छो्टदे फल (जैसदे कक मैंडररन, आलुबुखारा ्या ककवसी फू््ट)

ਤਾਜੇ फलों की सलाद ्या समसरिति बैरर्यों (तिाजसी ्या फ्ोजन) का 1 कप 

कम वसा वाला द्ूध ्या सो्या द्ूध (अस्धक कैसल््यम वाला) ्या सबना चसीनसी कदे  ल्ससी का 1 कप 

साददे ्या ग्रसीक दहसी का 1 छो्टा ्टब सजसमें तिाजसी बैरर्याँ ्या पदे्नफू््ट हो  

वैसज्टदेबल स््टकस (सबजसी की छिें) – गाजर, ससलरसी, स्मला समचशि, चैरसी ्टमा्टो (्टमा्टर) 

ए्यर-पापड पॉपकॉनशि (माइरिोवदेव वालदे नहीं) 1 कप 

सलाइस ककए एवोकाडो और ्टमा्टर कदे  सा् 4 VitaweatsTM ्या VitagrainsTM

2 RyvitasTM सजसकदे  ऊपर हलका पसीन्ट ब्टर लगा हो 

1 मदेड्ूल डदे्ट और मुट्सीरर(30g) सबना नमक वालदे नटस

½ कप रो््ट ककए हुए मसालदे वालदे चनदे ्या रो््ट ककए गए चनों का 1 छो्टा पैकदे ्ट  
(जैसदे कक Happy Snack CompanyTM)

ट्ूना का छो्टा कैन (90g) ्या एक उबला अंडा
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आप जो पीती िैं, उसपर नज़र रखें   

आप जो पदे्य पदा्शि पसीनदे का फैसला लदेतिसी हैं, वह अचछदे ्वा््थ्य कदे  सलए महतवपूणशि ह।ै   

प्रबतहदन पीये जाने वाले पेय-पदा्भा:  

पानी प्रबतहदन पीया जाने वाला सिसे अच्ा पेय पदा्भा िै, पर इसकदे  सवकलपों में सोडा वा्टर ्या 
्पारकलिंग समनरल वा्टर (सलाइस ककए नींबू/लैमन/फ्ोजन बैरर्याँ/खसीरदे/तिाजदे पुदसीनदे सदे ्वाद 
कदए गए) ्ासमल हैं। अन्य ्योग्य सवकलपों में चा्य (बलैक, ग्रसीन ्या हबशिल) ्या कॉफी/डसीकैफदे नदेर्टड 
कॉफी, सजसमें स्कम ्या कम वसा वालदे द्ूध का प्र्योग कक्या ग्या हो, ्ासमल ह।ै करसी-करसी 
एक सवकलप कदे  तिौर पर, असतिररति ्ूगर ्या ककलोजूल/कैलोरसी कदे  सबना डाइ्ट सॉफ्ट चरिकं ्या 
डाइ्ट कॉरडशि्यल का प्र्योग कक्या जा सकतिा ह।ै

वे पेय पदा्भा जजनपर रोक रखनी चाहिए या जजनसे परिटेज करना चाहिए:

सॉफ्ट	चरिकंस,	एनजवी	चरिकंस	और	कॉरडशि्यल	में	्ूगर	की	मात्रा	अस्धक	होतिसी	ह	ैऔर	इनमें	कोई	
पौसटिक	तितव	नहीं	होतिदे	हैं।	इनसदे	परहदेज	कक्या	जाना	चासहए।	ककलोजूल/कैलोरसी	की	अस्धक	मात्रा	
वालदे	अन्य	पदे्य	पदा्शि	जैसदे	कक	फू््ट	जूस	और	फलदेवर	वालदे	द्ूध	का	प्र्योग	ससीसमति	तिौर	पर	कक्या	
जाना	चासहए	और	इनका	सदेवन	कदे वल	कम	मात्रा	में	कक्या	जाना	चासहए।

्राब	में	रसी	ककलोजूल/कैलोरसी	की	मात्रा	अस्धक	होतिसी	ह	ैसजसकी	वजह	सदे	आपकदे 	रार	को	
सन्यंत्रण	में	रखना	करठन	हो	सकतिा	ह।ै	्यकद	आप	्राब	पसीनदे	का	फैसला	करतिसी	हैं,	्याद	रखें	कक	
वतिशिमान	्वा््थ्य	सनदल्े 	हकसी एक हदन 4 से अधिक स्ैनडडभा ब्ंरक और सप्ाि में 10 से अधिक 
स्ैनडडभा ब्ंरक ना पीने	का	सुझाव	ददेतिदे	हैं।	एक	््ैटनडडशि	चरिकं	इसकदे 	समान	होतिसी	ह:ै

अपना	्तिनपान	करानदे	वालसी	मसहलाओं	कदे 	सलए,	वतिशिमान	कदे 	कद्ा-सनदल्े 	्यदे	सुझाव	ददेतिदे	हैं	कक	
्राब	न	पसीना	हसी	सबसदे	बकढ़्या	सवकलप	ह।ै	परनतिु,	्यकद	आप	करसी-करार	्राब	पसीनदे	का	फैसला	
करतिसी	हैं,	तिो	2	सदे	अस्धक	््ैटनडडशि	चरिकं	न	पसीनदे	का	सुझाव	कद्या	जातिा	ह।ै	आप	जो	्राब	पसीतिसी	
हैं	वह	आपकदे 	छातिसी	कदे 	द्ूध	में	रसी	जातिसी	ह,ै	इससलए	्यकद	आप	्राब	पसीनदे	का	फैसला	लदेतिसी	हैं,	
तिो	आपको	पहलदे	सदे	्योजना	बनानदे	की	ज़रूरति	ह।ै	्राब	पसीनदे	सदे	पहलदे	अपनदे	स््ु	को	्तिनपान	
कराएँ	्या		अपनदे	द्ूध	को	ऐकसप्रदेस	करें।	कफर	सदे	्तिनपान	करानदे	सदे	पहलदे	आपको	अपनदे	छातिसी	का	
द्ूध	्राब-मुति	होनदे	की	रसी	प्रतिसीक्ा	करनदे	की	ज़रूरति	पिदेगसी।		पराम्शि	कदे 	सलए	ककससी	्वा््थ्य	
व्यवसा्यसी	सदे	पूछें	्या	ऑ्ट्देसल्यन	ब्दे््टफीचडगं	एसोससए्न	(Australian	Breastfeeding	
Association)	सदे	संपकशि 	करें।

28
5m

l

37
5m

l

42
5m

l

रदेगुलर	 
बसी्यर

फो्टवीफाइड	
वाइन

समड-्ट्ें्	 
बसी्यर

रदेगुलर	 
वाइन

लो-अलकोहल	
बसी्यर

्पसीररटस

30ml

60ml
100ml

स्ै
नड

डभा
  

  
ब्र

कस
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पररवार कटे  तौर पर इकट्टे ममलकर सवास्थयजनक 
रोजन का आननद लें 

आप हकतनी शराि पीती िैं, इसपर रोक रखें  

सवास्थयजनक स्ैक (अलपािार) का चयन करें शूगर की अधिक मात्ा वाली खाने-पीने की 
वसतुओं से परिटेज करें 

सवभा साइज पर नज़र रखें फास् फूड और ्ैकअवे का प्रयोग सीममत तौर 
पर करें  

प्रबतहदन 2 फल और 5 सबबजयाँ खाएँ  सवास्थयजनक रोजन और स्ैक की योजना िनाएँ  

सवास्थयजनक खाने-पीने कटे  जलए सुझाव 
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प्रबतहदन की आिार योजना का नमूना

आहार ्योजना कदे  सनम्नसलसखति नमूनदे ्वा््थ्यजनक खानपान और स्ैक की संदर्शिका प्रदान 
करतिदे हैं। खानदे-पसीनदे की व्तिुओं की सुझाव दसी गई मात्रा ्वा््थ्यजनक खानपान कदे  सलए 
ऑ्ट्देसल्याई संदर्शिका कदे  द्ारा सुझाई गई सवशिस पर आ्धाररति हैं। बतिाई गई मात्रा कदे वल 
एक व्यसति कदे  सलए ह ैऔर ्यह कदे वल एक संदर्शिका ह।ै आपकी व्यसतिगति आवश्यकतिाओं और 
रोजन की प्रा्समकतिाओं को पूरा करनदे कदे  सलए एक डाइर्टस््यन आपको ्वा््थ्यजनक 
खानपान संबं्धसी सलाह ददे सकतिा ह।ै  

वे महिलाएँ जो सतनपान निीं करा रिी िैं  

ब्ेकफास् (नाशता) 2 पतिलसी, छो्टसी (~15सदे.मसी.) चपासति्याँ/रोर्ट्याँ सजनहें कम GI वालदे आ्टदे सदे 
बना्या ग्या हो + 1 उबला अंडा + 1 कप सलाद (्टमा्टर/खसीरा)#  

सुिि कटे  अलपािार 1 कप (250 सम.लसी) कम वसा वाला द्ूध ्या कैसल््यम वाला सो्या समलक 
(इसका सदेवन कॉफी बना कर रसी कर सकतिदे हैं) ्या 1 कप ल्ससी

लंच (दोपिर का 
रोजन) 

2 पतिलसी, छो्टसी (~15सदे.मसी.) चपासति्याँ/रोर्ट्याँ (सजनहें कम GI वालदे आ्टदे सदे 
बना्या ग्या हो) 
+ 1 कप दाल 
+ 1 कप साइड सलाद 
्या 
1 कप पकाए बा्मतिसी चावल (सफदे द/रूरदे)  
+ ½ कप लसीन (वसामुति) मसी्ट/कफ्/सचकन वालसी करसी
+ 2 कप सलाद

दोपिर िाद का स्ैक तिाजदे फल की 1 सवशि (जैसदे कक एक सदेब ्या 2 छो्टदे आलुबुखारदे ्या 1 कप समसरिति 
बैरर्याँ ्या ½ आम) 

बडनर (रात का खाना) मांस/दालों वाली करी और सबबजयाँ: 
½ कप लसीन (वसामुति) मसी्ट/सचकन/कफ्/सो्या चनकस/सो्या नगटस/दालें (चनदे, 
दालों)  
+ 2 कप सबना ््टॉचशि वालसी ससबज्याँ (जैसदे कक पालक, ्टमा्टर, गोरसी, फसल्याँ, 
चरंडसी, बैंगन) और सा् हसी जिसी-बूर्ट्याँ और मसालदे 
+ 1 कप पकाए बासमतिसी चावल (सफदे द/रूरदे) ्या 2 पतिलसी, छो्टसी चपासति्याँ/
रोर्ट्याँ सजनहें कम GI वालदे आ्टदे# सदे बना्या ग्या हो   
+ ½ कप सादा दहसी 
खाना बनानदे में ्वा््थ्यजनक वसा और तिदेल का प्र्योग करें।  

सपपर (सोने से पिले 
का अलपािार)

तिाजदे फल की 1 सवशि (जैसदे कक एक सदेब ्या 2 छो्टदे बदेर ्या 1 कप समसरिति बैरर्याँ 
्या ½ आम) 
+ कम वसा वालदे दहसी का 1 ्टब (200g)

ब्ंरकस (पेय-पदा्भा) पानसी, सोडा/समनरल वॉ्टर, चा्य/कॉफी

#  कम-GI वाला आ्ा - मल्टसीग्रदेन	आ्टा,	्या	चनदे	(बदेसन/ग्राम	सदे	समसरिति	कक्या	होलवहसील	आ्टा,	बालले	(जौ),	बकवहसी्ट	(कुट्ुट),	पलशि	मसील्ट	(बाजरा),	्या	मकई		
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वे महिलाएँ जो कटे वल सतनपान करा रिी िों*

ब्ेकफास् (नाशता) 2 पतिलसी, छो्टसी (~15सदे.मसी.) चपासति्याँ/रोर्ट्याँ सजनहें कम GI वालदे आ्टदे सदे 
बना्या ग्या हो + 1 उबला अंडा + 1 कप सलाद (्टमा्टर/खसीरा)# 

सुिि कटे  अलपािार 1 कप (250 सम.लसी.) कम वसा वाला द्ूध ्या कैल्सी्यम वाला सो्या समलक (इसदे 
कॉफी में रसी प्र्योग कक्या जा सकतिा ह)ै ्या 1 कप ल्ससी 
+ ्टमा्टर और एवोकाडो कदे  सा् 4 होलग्रदेन करि्पब्देड (जैसदे कक VitaweatsTM 
्या VitagrainsTM) 

लंच (दोपिर का 
रोजन) 

3 पतिलसी, छो्टसी (~15सदे.मसी.) चपासति्याँ/रोर्ट्याँ सजनहें कम GI वालदे आ्टदे कदे  
सा् बना्या ग्या हो 
+ 1 कप दाल 
+ 1 कप साइड सलाद 
्या 
1½ कप पकाए बा्मतिसी चावल (सफदे द/रूरदे) 
+ ½ कप लसीन (वसामुति) मसी्ट/कफ्/सचकन वालसी करसी  
+ 2 कप सलाद

दोपिर िाद का स्ैक सबना नमक वालदे छो्टदे मुट्सीरर नटस (30g) का 1 पैक 
+ 2-3 छो्टदे खजूर + गाजर/खसीरदे कदे  स््टकस

बडनर (रात का खाना) मांस/दालों वाली करी और सबबजया:ँ  
½ कप लसीन (वसामुति) मसी्ट/सचकन/कफ् ्या 1 कप सो्या चनकस/सो्या नगटस/
दालें (चनदे, दालों) की करसी 
+ 2 कप सबना ््टॉचशि वालसी ससबज्याँ (जैसदे कक पालक, ्टमा्टर, गोरसी, फसल्याँ, 
चरंडसी, बैंगन) और सा् हसी जिसी-बूर्ट्याँ और मसालदे 
+ 1½ कप पकाए बासमतिसी चावल (सफदे द/रूरदे)   
+ ½ कप सादा दहसी 
कुककंग में ्वा््थ्यजनक वसा वालदे रोजन और तिदेल का प्र्योग करें।  

सपपर (सोने से पिले 
का अलपािार)

तिाजदे फल की 1 सवशि (जैसदे कक एक सदेब ्या 2 छो्टदे बदेर ्या 1 कप समसरिति बैरर्याँ 
्या ½ आम) 
+ कम वसा वालदे दहसी का 1 ्टब (200g)

ब्ंरकस (पेय-पदा्भा) पानसी, सोडा/समनरल वॉ्टर, कम मात्रा में चा्य/कॉफी

* ्यकद आप ्तिनपान करा रहसी हैं, तिो जैसदे-जैसदे प्रसतिकदन ्तिनपान करानदे की संख्याएँ कम होतिसी जातिसी हैं, आपकी 
ऊजाशि संबं्धसी ज़रूरतिें रसी कम हो जाएँगसी। इस मामलदे में, वदे मसहलाएँ जो ्तिनपान न करा रहसी हों, उनकी आहार 
्योजना का प्र्योग एक आ्धार कदे  तिौर पर कक्या जा सकतिा ह ैऔर इसदे आवश्यकतिानुसार अन्य ससबज्याँ, फल, 
होलग्रदेन ब्ैड और ससीरर्यल, ति्ा कम वसा वालदे डदे्यरसी उतपाद ्ासमल करकदे  आपकी रूख कदे  अनुसार कम ्या ज्यादा 
कक्या जा सकतिा ह।ै 

#  कम-GI वाला आ्ा - मल्टसीग्रदेन	आ्टा,	्या	चनदे	(बदेसन/ग्राम	सदे	समसरिति	कक्या	होलवहसील	आ्टा,	बालले	(जौ),	बकवहसी्ट	(कुट्ुट),	पलशि	मसील्ट	(बाजरा),	्या	मकई		
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   चरण 3     प्रबतहदन सहरिय रिें 

प्रसतिकदन करि्या्सील रहनदे सदे रसवष्य में ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  आपकदे  खतिरदे, और सा् हसी 
रसवष्य की ककससी अन्य गराशिव््ा में जद्े ्टदे्नल डा्यसब्टसीज कदे  खतिरदे को कम करनदे में सहा्यतिा 
समल सकतिसी ह।ै ्ारसीररक गसतिसवस्ध आपकी सामान्य कफ्टनदेस, ऊजाशि कदे  ्तिर, मूड (मनोद्ा) 
और रावनातमक कल्याण को बदेहतिर बना सकतिसी ह,ै और गराशिव््ा कदे  बाद आपको ्व्् रार 
बनाए रखनदे में सहा्यतिा ददे सकतिसी ह।ै  

शुरूआत करनी 

आपकदे  स््ु कदे  जनम कदे  बाद जब आप सकरि्य होनदे कदे  सलए तिै्यार हों तिो अपनदे डॉक्टर सदे 
बातिचसीति करें। ्धसीरदे-्धसीरदे सकरि्य होनदे कदे  अपनदे ्तिरों का सनमाशिण करनदे का सुझाव कद्या जातिा 
ह।ै कुछ अ्पतिाल जनम ददेनदे कदे  बाद कदे  ्ारसीररक गसतिसवस्ध का्यशिरिमों का संचालन करतिदे हैं 
्या कफसज्यो्देरदेपसी सदेवाएँ प्रदान करतिदे हैं तिाकक नई मातिाओं को अपनसी सन्यसमति ्ारसीररक 
गसतिसवस्ध में सुरसक्ति तिरसीकदे  सदे दोबारा वासपस आनदे में मदद समल सकदे ।  

सहरिय िनना 

एक सामान्य संदर्शिका कदे  तिौर पर, सप्ताह कदे  अस्धकां् कदनों में कम सदे कम 30 समन्ट मध्यम 
्तिर की ्ारसीररक गसतिसवस्ध करनदे की कोस्् करें। इसदे कदन में तिसीन बार कम सदे कम 10 
समन्ट की छो्टसी-छो्टसी सम्यावस्ध्यों में सवरासजति कक्या जा सकतिा ह।ै 

‘मध्यम ्तिर की ्ारसीररक गसतिसवस्ध’ का अ्शि ह ैकक सकरि्य रहनदे सम्य आपकी सांस लदेनदे की 
गसति और कदल की ्धिकन में हलकी पर महसूस करनदे ्योग्य वृसधि होगसी (पर आप कफर रसी 
बातिचसीति करनदे ्योग्य होंगसी)।  

मध्यम ्तिर की गसतिसवस्ध्यों में  
्ासमल हैं:  
 » ्वसीचमंग (तिैराकी)
 » तिदेज़-तिदेज़ सैर करनसी
 » एक्ा (जलसी्य) कफ्टनदेस कक्ाएँ
 » ््टदे्नरसी साइकल चलानसी
 » व्या्याम की कक्ाएँ और सैर करनदे 
वालदे समूह (जहाँ आप अपनदे स््ु 
को सा् ला सकतिसी हैं)  

सवस् जीवन कटे  जलए चरण
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सहरिय रिने कटे  जलए सुझाव:

 » प्रैम ्या ्ट्ोलर कदे  सा् सैर करनसी सकरि्य रहनदे और अपनदे स््ु कदे  सा् बाहर जानदे 
का एक अचछा तिरसीका ह।ै 

 » ककससी ऐसदे सजम, स्वम सें्टर ्या बाहरसी व्या्याम समूह की सद््यतिा लदेनसी जहाँ स््ु 
की ददेखरदेख सदेवा प्रदान की जातिसी ह,ै मनोरंजनातमक हो सकतिसी ह ैऔर ्यह सकरि्य 
रहनदे का एक सामासजक तिरसीका हो सकतिा ह।ै  

 » अपनसी सहदेसल्यों ्या मातिाओं कदे  अपनदे समूह सदे ्यह पूछें कक क्या वदे सैर करना जाना 
चाहतिसी हैं ्या पूल ्या सजम में समलना चाहतिसी हैं, हर ककससी कदे  सलए लारदा्यक हो 
सकतिा ह।ै

प्रबतहदन की गबतबवधि

आप सैर करकदे  दकुानों तिक जाकर, पूल ्या पाकशि  में अपनदे बच्चों कदे  सा् खदेलकर और घर कदे  
आसपास सकरि्य होकर अपनसी रोज़ाना की गसतिसवस्ध में वृसधि कर सकतिसी हैं। बैक्याडशि में डांस 
करना ्या खदेलनदे जैससी पररवार कदे  सलए मनोरंजनातमक गसतिसवस्ध्याँ अस्धक सकरि्य होनदे कदे  
बहुति बकढ़्या तिरसीकदे  हैं। बैठदे -बैठदे  व्यतिसीति ककए जानदे वालदे सम्य को कम करनदे सदे रसी ्टाइप 2 
डा्यसब्टसीज कदे  खतिरदे को कम करनदे में मदद समलनसी द्ाशिई गई ह।ै 

प्रबतरोिक व्ायाम

हलकदे  सदे मध्यम ्तिर का प्रसतिरो्ध व्या्याम रसी मांसपदेस््यों की तिाकति कदे  सलए लारदा्यक ह ै
और इसकदे  सा् रार कम करनदे में सहा्यतिा समल सकतिसी ह।ै प्रसतिरो्धक व्या्याम में फ्ी वदेटस, 
म्सीन वदेटस, रसस््टें्ट बैंड ्या अपनदे ्रसीर कदे  रार का प्र्योग करना ्ासमल ह।ै आपकी 
आवश्यकतिाओं कदे  सलए उसचति प्रसतिरो्धक का्यशिरिम कदे  बारदे में ककससी ्योग्य व्या्याम व्यवसा्यसी 
सदे बातिचसीति करें। 

पेलबवक फलोर कटे  व्ायाम

बहुति अस्धक प्रराव डालनदे वालसी गसतिसवस्ध्याँ ्या पदेलसवक फलोर पर दबाव डालनदे वालसी 
गसतिसवस्ध्यों को गराशिव््ा कदे  बाद हसी ्धसीरदे-्धसीरदे ्ुरू करना चासहए। ्यह इस बाति पर 
सनरशिर करदेगा कक आपका पदेलसवक फलोर ककतिना ररक्र कक्या ह ैऔर आपकदे  स््ु का जनम 
कैसदे हुआ ह।ै ्यह ससीखनदे सदे कक पदेलसवक फलोर कदे  व्या्याम कैसदे ककए जा सकतिदे हैं, आपको 
इन मांसपदेस््यों को मज़बूति बनानदे में मदद समल सकतिसी ह।ै कफसज्यो्देरदेसप््ट ्या व्या्याम 
कफसज्योलोसज््ट पदेलसवक फलोर व्या्याम बारदे पराम्शि प्रदान कर सकतिा ह ै– अपनदे क्देत्र में 
सदेवाओं कदे  बारदे में अपनदे डॉक्टर ्या ््ानसी्य अ्पतिाल सदे पूछें।
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रार कम करने कटे  जलए शारीररक गबतबवधि

्यकद आप रार कम करनदे की कोस्् कर रहसी हैं, तिो प्रसतिकदन अपनसी रोज़ाना की गसतिसवस्ध कदे  
्तिरों को 30 सदे अस्धक समन्टों तिक बढ़ानदे सदे रार कम करनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै  

सहरिय रिने की योजना िनाना  

््ानसी्य काउंससल, कम्युसन्टसी हदेल् सें्टर ्या बदेबसी हदेल् सकलसनक सदे ्यह पतिा करें कक आपकदे  
क्देत्र में कौन-कौन ससी गसतिसवस्ध्याँ उपलब्ध हैं। अपनदे उद्देश्य हाससल करनदे में सहा्यतिा ददेनदे कदे  
सलए अपनदे कदन में सन्यसमति तिौर पर ्ारसीररक गसतिसवस्ध ्ासमल करनदे की ्योजना बनाएँ।  

व्या्याम संबं्धसी डा्यरसी बनाकर ्या एसक्टसव्टसी ट्देकर ्या एपप जैसदे ककससी उपकरण का प्र्योग 
करकदे  अपनसी प्रसतिकदन की गसतिसवस्ध पर नज़र रखनदे सदे आपको सकरि्य रहनदे कदे  सलए प्रोतसाहन 
समल सकतिा ह।ै

सुरजक्षत तरीकटे  से व्ायाम करने कटे  जलए इन िातों को याद रखें: 

» 5-10 समन्टों कदे  सलए वामशि अप और कूल डाउन व्या्याम ्ासमल करें  
 » ्ारसीररक गसतिसवस्ध कदे  दौरान और इसकदे  बाद बहुति पानसी पसी्यें
 » ढसीलदे, खुलदे कपिदे पहनें और ज़रूरति सदे अस्धक गमशि होनदे सदे बचें 
 » जब आपको रूख लगसी हो, आप अ्व्् हों ्या आपको तिदेज बुखार हो तिो व्या्याम 
करनदे सदे परहदेज करें

 » ्यकद आपकदे  ससीनदे में ददशि हो रहा ह,ै आपको चक्कर आ रहदे हैं, पसीठ में ददशि हो रहा ह ै्या 
पदेलसवक फलोर में कमज़ोरसी लग रहसी ह ैतिो व्या्याम करना बंद कर दें और डॉक्टरसी 
पराम्शि लें। 
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प्रबतहदन कम से कम 30 समन्ट	कदे 	सलए	सकरि्य	रहें	 हकसी समूि या दोसत/सिटेजलयों कटे  व्ायाम करें   

अपने पररवार कटे  सा् सहरिय रिें िैठ कर व्तीत हकए जाने वाले समय को सीममत 
करने की कोजशश करें  

अपने पेलबवक फलोर का धयान रखें   अपने व्ायाम में कु् प्रबतरोिक व्ायाम करना 
शाममल करें

सहरिय िोने कटे  जलए सुझाव  
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सवस् जीवन कटे  जलए चरण

   चरण 4     सवस् रार प्राप् करने की कोजशश करें   

अपनसी गराशिव््ा कदे  बाद ्व्् रार प्राप्त करनदे की कोस्् करनदे सदे रसवष्य में आपको ्टाइप 
2 डा्यसब्टसीज होनदे कदे  खतिरदे को कम करनदे में मदद समलदेगसी। 

अस्धकां् मसहलाओं को गराशिव््ा सदे पहलदे कदे  अपनदे रार तिक पहुचँनदे में कुछ महसीनों का 
सम्य लग सकतिा ह।ै लमबदे सम्य कदे  सबसदे बकढ़्या ्वा््थ्य पररणामों कदे  सलए आपको अपनदे 
स््ु कदे  जनम कदे  बाद 6–12 महसीनों की अवस्ध में गराशिव््ा सदे पहलदे कदे  अपनदे रार तिक 
पहुचँनदे की कोस्् करनसी चासहए। 

्यकद आपकदे  स््ु कदे  एक साल कदे  होनदे कदे  बाद रसी आपका रार ज़रूरति सदे अस्धक ह,ै तिो अपनदे 
्रसीर का कम सदे कम 5–10% तिक रार कम करनदे सदे रसी आपका ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज का 
खतिरा कम होगा और कुल समलाकर आपकदे  ्वा््थ्य में सु्धार होगा। 

्यकद आप कफर सदे माँ बननदे की ्योजना बना रहसी हैं, तिो गरशिवतिसी होनदे सदे पिले ्व्् रार तिक 
पहुचँनदे की कोस्् करना महतवपूणशि ह।ै ्यह कफर सदे जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होनदे का 
आपका खतिरा कम करनदे में सहा्यतिा ददेनदे का एक तिरसीका ह।ै 

वा्तिसवक लक््य रखनदे सदे आपको अपनसी मंसज़ल की ओर बढ़तिदे रहनदे में सहा्यतिा समल सकतिसी 
ह।ै ्यकद आपको अपनदे रार का प्रबं्ध करनदे में असतिररति सम्शिन की ज़रूरति ह,ै तिो पराम्शि कदे  
सलए डाइर्टस््यन सदे समलें।

सतनपान (बे्स्फीबडंग) कराने कटे  लार

्यकद आप अपनदे स््ु को ्तिनपान करा 
रहसी हैं, तिो पहलदे छ: महसीनदे ्या इससदे 
अस्धक की अवस्ध कदे  सलए ऐसा करना 
जारसी रखनदे सदे आपको अपना रार काबू में 
रखनदे और ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  अपनदे 
रसवष्य कदे  खतिरदे को कम करनदे में मदद 
समल सकतिसी ह।ै



20   |   जेस ट्ेशनल डायबि्ीज कटे  िाद का जीवन 

सवस् जीवन कटे  जलए चरण

चरण 5  पूरटे पररवार को सवस् जीवन-शैली अपनाने कटे  जलए 
 प्रोतसाहित करना 

पूरदे पररवार को अचछा खानदे-पसीनदे और सकरि्य रहनदे कदे  सलए प्रोतसासहति करनदे सदे सरसी कदे  सलए 
लार हो सकतिदे हैं।    

्टाइप 2 डा्यसब्टसीज आम-तिौर पर पररवाररक पृष्ठरूसम सदे समबसन्धति होतिसी ह,ै इससलए अपनदे 
ररशतिदेदारों (मातिा-सपतिा, दादा-दादसी/नाना-नानसी, आंर्ट्यों, अंकलों) सदे डा्यसब्टसीज की चचाशि 
करना एक अचछा सवचार ह।ै उनसदे पूछें कक क्या हाल हसी में उनकी डा्यसब्टसीज कदे  सलए जांच 
की गई ह ैऔर ्यकद नहीं तिो उनहें सुझाव दें कक वदे अपनदे ्वा््थ्य की जांच करानदे कदे  सलए अपनदे 
GP सदे समलें।  

जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति मातिाओं सदे जनम लदेनदे वालदे बच्चों का ज़रूरति सदे अस्धक रार 
होनदे और जसीवन में आगदे चलकर ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होनदे की संरावना अस्धक होतिसी 
ह।ै  इस कारणव् ्यह सुझाव कद्या जातिा ह ैकक संपूणशि पररवार खतिरदे को कम करकदे  कदे  सलए 
अचछा रोजन खाए और सकरि्य रहदे।

बच्चों की ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  सलए सन्यसमति तिौर पर जांच करनदे की ज़रूरति नहीं होतिसी ह*ै। 
परनतिु, हो सकतिा ह ैकक GP बिदे बच्चों और तिदेरह सदे उन्सीस साल तिक कदे  बच्चों कदे  सलए ्टाइप 
2 डा्यसब्टसीज की जांच करवानदे की सुझाव ददे ्यकद अस्धक खतिरा कारक कों जैसदे कक ज़रूरति 
सदे अस्धक रार होना, पररवार में ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज होनदे की दढ़ृ पाररवाररक पृष्ठरूसम का 
होना, ्या उन बच्चों कदे  सलए सुझाव कद्या जा सकतिा ह ैसजनका संबं्ध अस्धक खतिरदे वालसी 
सां्कृसतिक पुष्ठरूसम सदे हो। 

* ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज ्टाइप 1 डा्यसब्टसीज (बचपन में अस्धक सामान्य ददेखसी जानदे वालसी) सदे अलग होतिसी ह।ै ्टाइप 1 डा्यसब्टसीज एक 
आ्टो-इम्युन (्व-प्रसतिरसक्ति) सम््या ह ैसजसका उस बच्चदे/बच्चसी में होनदे का संददेह होतिा ह ैजो ज़रूरति सदे अस्धक बार पदे्ाब करनदे कदे  
सलए ्ौचाल्य जातिा ह,ै सजसदे बहुति प्यास लगतिसी ह,ै सजसका रार कम हो रहा ह ैऔर जो ्का हुआ और आम-तिौर पर ठसीक नहीं 
रहतिा ह।ै इन लक्णों वालदे बच्चों को तिातकासलक सचककतससी्य ददेखरदेख की ज़रूरति होतिसी ह।ै उन बच्चों में ्टाइप 1 डा्यसब्टसीज का कोई 
अन्य असतिररति खतिरा नहीं होतिा ह ैसजनकी मातिाओं को जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज रह चुकी हो। 
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सवस् पररवारों कटे  जलए सुझाव

जब आप अपनदे स््ु को खानदे-पसीनदे कदे  अलग-अलग सोसलड फूड (ठोस रोजन) ददेना ्ुरू 
करतिसी हैं, तिो वह बाकी पररवार की तिरह की वहसी ्व्् रोजन खाना ्ुरू कर सकतिा ह।ै एक 
्व्् पाररवाररक जसीवन-्ैलसी कदे  सलए: 

 » पररवार कदे  सलए रोजन में खानदे-पसीनदे की तिाजसी व्तिुएँ ्ासमल करें जैसदे कक फल, 
ससबज्याँ, लसीन मसी्ट, डदे्यरसी फूड और होलग्रदेन (सजसमें बच्चों की आ्यु और अव््ाओं कदे  
सलए उसचति तिरह का रोजन और ्टदेकसचर ्ासमल हो)

 » अपनदे कफ्ज और पदेन्टरसी को हर ककससी कदे  सलए खानदे-पसीनदे की ्व्् व्तिुओं सदे ररें – घर 
में ‘जंक’ फूड रखनदे सदे परहदेज करें 

 » डदे कदे ्यर, ्कूल और काम कदे  सलए ्व्् स्ैक और लंच पैक करें 
 » ्ूगर सदे ररपूर चरिकंस सदे परहदेज करें और पहलदे सदे पैक ककए गए बाजार सदे खरसीददे स्ैकस 
का प्र्योग ससीसमति रूप सदे करें

 » अपनदे बच्चदे/बच्चों को प्रोतसासहति करना कक वदे अपनदे पास पानसी की एक बोतिल हमदे्ा रखें 
और अपनदे सलए रसी पानसी की बोतिल पैक करें  

 » जैसदे-जैसदे आपकदे  बच्चदे बिदे होतिदे हैं, एक पररवार कदे  तिौर पर समलकर सजतिनदे हो सकें , इकट्दे 
रोजन करनदे की कोस्् करें 

 » अपनदे व्य्ति कदन कदे  दौरान सम्य सनकालें और कुछ खाएँ  
 » बच्चों का झूठा छोिा खाना खानदे सदे परहदेज करें
 » सपररवार सकरि्य रहें – साइकल चलाएँ, ्वसीचमंग करें, बैक्याडशि ्या पाकशि  में खदेलें, बु्वॉक 
करें ्या कुत्दे को सैर करानदे लदे जाएँ 

 » अपनदे आसपिोस में नई मनोरंजनातमक सुसव्धाओं ्या सकरि्य गसतिसवस्ध्यों पर नज़र रखें।  
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उद्टेशय बनिाभाररत करना 

उद्देश्य सन्धाशिररति करनदे सदे अचछा ्वा््थ्य प्राप्त करनदे कदे  सलए प्रदेररति रहनदे और ध्यान कदे सनरिति 
करनदे में सहा्यतिा समल सकतिसी ह।ै प्राप्त ककए जानदे वालदे एक करठन बिदे उद्देश्य कदे  ््ान 
पर कुछ छो्टदे उद्देश्य सन्धाशिररति करनदे सदे सफल होनदे की संरावना अस्धक होतिसी ह।ै अपनदे 
्वा््थ्य में सु्धार करनदे कदे  सलए एक ्या दो ऐससी बातिें सोचना ्ुरूआति करनदे का बकढ़्या 
तिरसीका ह ैसजनहें बदलनदे कदे  सलए आप तिै्यार, इचछुक और ्योग्य हैं। SMART (्मा्टशि) उद्देश्य 
सनम्नसलसखति होतिदे हैं: 

बवशेष (Specific) – ऐसे उद्टेशय िनाएँ जो सपष्ट िों और यि िताते िों हक 
आप कया करना चािती िैं।  

उदाहरणति:, ‘मैं कफ्ट हो जाऊँगसी’ कदे  ््ान पर एक सव्देर् उद्देश्य ्यह होगा कक 
‘मैं अपनदे कुत्दे को सरै करानदे लदे जाऊँगसी’  
मापने योगय (Measurable) – आपकटे  जलए यि ज़रूरी िै हक आप यि माप 
सकें  हक कया आपने अपने उद्टेशय िामसल हकए िैं या निीं। 

एक मापनदे ्योग्य उद्देश्य ्यह होगा कक ‘मैं सप्ताह में कम सदे कम 3 बार सबुह 
अपनदे कुत्दे को आ्धदे घ्ंटदे कदे  सलए सरै करानदे लदेकर जाऊँगसी’  
प्राप् हकए जाने योगय (Achievable) – एक िड़े उद्टेशय, जजसे प्राप् हकया 
जाना कठठन िै, उसकटे  स्ान पर ्ो ट्े उद्टेशय बनिाभाररत करना और उनपर काम 
करना और आग ेिढ़ना ििेतर िै। 

उदाहरणति:, हो सकतिा ह ैकक उद्देश्य ‘मैं रोज़ सबुह सरै करँूगसी’ प्राप्त करनदे 
्योग्य न हो पर हो सकतिा ह ैकक ‘मैं हर सप्ताह तिसीन बार सबुह सरै करँूगसी’ प्राप्त 
करनदे ्योग्य हो।  

प्रासंबगक (Relevant) – यि ज़रूरी िै हक उद्टेशय आपकटे  जलए मितवपणूभा िों 
और आपकटे  जीवन स ेमेल खाते िों। 

उदाहरणति:, हो सकतिा ह ैकक उद्देश्य ‘मैं हर रोज़ सबुह 5 बजदे सरै करँूगसी’ 
आपकदे  जसीवन सदे उस पररस््सति में मदेल न खाए जब आप प्याशिप्त नींद न लदे पा 
रहसी हों ्या जब आपकदे  बच्चदे का ध्यान रखनदे कदे  सलए कोई और न हो।

सामबयक (Timely) – अपना उद्टेशय शुरू करने और इसे िामसल करने कटे  जलए 
एक बतध् बनिाभाररत करें। 

उदाहरणति:, ‘मैं अगलदे सप्ताह सोमवार, बु्धवार और ्रुिवार सरै करनदे 
जाऊँगसी’।   
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अपने आप को सफलता कटे  जलए स्ाबपत करना

आपकदे  द्ारा अपनदे उद्देश्यों कदे  बारदे में फैसला लदेनदे कदे  बाद, आगदे की ्योजना बनानदे सदे आपको 
उनहें हाससल करनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै ्ुरूआति करनदे कदे  सलए आपको ककन चसीज़ों की 
ज़रूरति ह,ै इसकी सूचसी बनाएँ, जैसदे कक:

 » ्यह सुसनसचिति करना कक आपकदे  पास सहसी जूतिदे हैं
 » अपनदे कदेलेंडर में ्यह जांच करनसी कक अगलदे सप्ताह क्या हो रहा ह ै 

 » ्यह सुसनसचिति करना कक आपको नींद सदे जगानदे कदे  सलए अलामशि सदे्ट कक्या ग्या ह ै

 » इसदे अपनसी इलदेकट्ॉसनक डदे्यरसी ्या कदेलेंडर में एक अपॉइं्टमें्ट कदे  तिौर पर बुक करना
 » सैर करनदे कदे  अपनदे कपिदे सनकाल कर रखना तिाकक वदे पहनदे जानदे कदे  सलए तिै्यार हों  
 » कुत्दे का पट्ा आसानसी सदे पहुचँनदे वालदे ककससी ््ान पर रखें। 

िािाएँ

अकसर अपनदे उद्देश्य पूरदे करनदे में आपको बा्धाओं का सामना करना पि सकतिा ह।ै पहलदे सदे 
हसी इन चसीज़ों कदे  बारदे में सोच-सवचार करनदे का ्यह अ्शि ह ैकक आपकदे  इनसदे बचनदे ्या इनसदे 
सनप्टनदे की संरावना अस्धक होतिसी ह।ै इनमें मौसम, काम ्या पररवार कदे  ्देड्ूल ्या नींद लदेनदे 
कदे  खराब पै्टनशि आकद ्ासमल हो सकतिदे हैं।  
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अपनी प्रगबत की जांच करना

सम्य-सम्य पर अपनसी प्रगसति की जांच करनदे सदे आपको अपनसी मंसज़ल की ओर बढ़ना जारसी 
रखनदे में मदद समल सकतिसी ह।ै आपकदे  उद्देश्य पर सनरशिर करतिदे हुए आप रोजन ्या व्या्याम 
संबं्धसी डा्यरसी ्या एक रौसतिक एसक्टसव्टसी ट्देकर रख कर ऐसा कर सकतिदे हैं। 

्यकद आपनदे अपनदे उद्देश्य हाससल नहीं ककए हैं, तिो सनरा् न हों। जो उद्देश्य आपको करठन लग 
रहदे हों उनकी समसीक्ा करें और ्यह सोचें कक कौन ससी चसीज़ आप अलग तिरसीकदे  सदे कर सकतिदे हैं। 
करसी-करसी हो सकतिा ह ैकक अपनसी मंसज़ल की ओर बढ़तिदे रहनदे कदे  सलए आपको अपनदे उद्देश्यों 
में कुछ बदलाव करना पिदे। उदाहरणति:, सैर करनदे जानदे कदे  सलए ककससी दो्ति-सहदेलसी को 
समलनदे का प्रबं्ध करना, ्या ककससी व्या्याम कक्ा में राग लदेना, कुत्दे को सैर करानदे लदे जाना 
एक सवकलप हो सकतिा ह ैसजससदे समान पररणाम प्राप्त होतिदे हैं। 

अपने उद्टेशय सांझे करना 

पररवार और दो्ति-सहदेसल्यों कदे  सा् अपनदे उद्देश्य साझंसी करनदे सदे आपको प्रदेरणा समलनदे में मदद 
समल सकतिसी ह,ै क्योंकक आपकदे  उद्देश्य प्राप्त करनदे में वदे आपकी सहा्यतिा करना ्या आपकदे  सा् 
्ासमल होना चाह सकतिदे हैं। अपनदे ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों कदे  सा् अपनदे उद्देश्यों की चचाशि करना 
और अपनसी प्रगसति पर नज़र रखनदे सदे आपको ‘सहसी राह पर चलनदे’ में मदद समल सकतिसी ह।ै 

अपने आप को इनाम दटेना 

जब	आप	अपनदे	उद्देश्य	हाससल	कर	लदेतिसी	
हैं	तिो	अपनदे	आप	को	इनाम	ददेना	एक	
अचछा	सवचार	ह।ै	कोई	नई	पो्ाक	लदेनदे,	
मसाज	करवानदे	्या	ककतिाब	खरसीदनदे	सदे	
आपको	अचछा	काम	जारसी	रखनदे	कदे 	सलए	
प्रदेरणा	समल	सकतिसी	ह।ै	

पहलदे-पहल	उद्देश्य	चुनौसतिपूणशि	लग	
सकतिदे	हैं,	पर	सम्य	और	प्र्यत्न	करनदे	
कदे 	सा्-सा्,	्वा््थ्य	संबं्धसी	आपकदे 	
उद्देश्य	आपकदे 	रोज़ाना	कदे 	जसीवन	का	
सह्सा	बन	सकतिदे	हैं।	
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हफर से माँ िनने की योजना िनानी 

आपकटे  अगले जशशु से पिले

्यकद आप कफर सदे गरशि ्धारण करनदे की ्योजना बना रहसी हैं, तिो सनम्नसलसखति कदम उठानदे 
महतवपूणशि हैं:

1. डायबि्ीज की जांच कटे  जलए GP से ममलें

्यकद आप कफर सदे माँ बननदे की ्योजना बना रहसी हैं, तिो ्यह सुझाव कद्या जातिा ह ैकक गरशि 
्धारण सदे पहलदे की ्योजना और ददेखरदेख कदे  बारदे में चचाशि करनदे कदे  सलए आप अपनदे GP सदे 
समलें। ्यकद आप जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति रह चुकी हों, तिो उनहें बतिाएँ। इसमें कफर सदे 
माँ बननदे की कोस्् करनदे सदे पहलदे ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज की जांच करना (आम-तिौर पर ओरल 
गलूकोज़ ्टोलरेंस ्टदे््ट) ्ासमल होतिा ह।ै 

2. अच्ा खाएँ, सहरिय रिें और सवस् रार िामसल करने की कोजशश करें 

एक ्व्् जसीवन-्ैलसी और ्व्् रार प्राप्त करनदे कदे  सलए कोस्् करनदे सदे कफर सदे माँ बननदे 
की कोस्् करनदे सदे पहलदे ककससी दसूरसी गराशिव््ा में जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होनदे कदे  
खतिरदे को कम करनदे में सहा्यतिा समल सकतिसी ह।ै 

3. गराभावस्ा की शुरूआत में िी जेस ट्ेशनल डायबि्ीज की जांच कराएँ  

्यकद आप जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति रह चुकी हैं तिो आपको ककससी अन्य गराशिव््ा में 
कफर सदे इससदे ग्र्ति होनदे का खतिरा होतिा ह।ै ्यह सुझाव कद्या जातिा ह ैकक आपकी रसवष्य की 
सरसी गराशिव््ाओं में आपकी ्ुरूआति में हसी जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज की जांच करवाई जाए। 
्ुरूआति में हसी जांच करानदे सदे समबसन्धति सलाह कदे  सलए ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों सदे पूछें। 
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यहद अगली िार गरभावती िनने से पिले मुझे डायबि्ीज िो 
जाती िै तो कया िोता िै?  

्यकद आपका प्रसी-डा्यसब्टसीज ्या ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज रोग-सनदान कक्या ग्या ह,ै तिो ्यह 
महतवपूणशि ह ैकक कफर सदे माँ बननदे की कोस्् करनदे सदे पहलदे गराशिव््ा कदे  सलए ्योजना बनाई 
जाए और तिै्यारसी की जाए। 

प्री-डायबि्ीज

्यकद आपका प्रसी-डा्यसब्टसीज का रोग-सनदान कक्या ग्या ह,ै तिो आपको कफर सदे माँ बननदे की 
कोस्् करनदे सदे पहलदे अपनदे डॉक्टर को समलना चासहए। हो सकतिा ह ैकक आपका डॉक्टर 
आपकी अगलसी गराशिव््ा सदे पहलदे ओरल गलूकोज़ ्टोलरेंस ्टदे््ट (OGTT) करवानदे की सुझाव 
ददे तिाकक ्यह जांच की जा सकदे  कक आपकी प्रसी-डा्यसब्टसीज बढ़कर ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज तिो नहीं 
हो गई ह।ै इस बाति पर सनरशिर करतिदे हुए कक आपका अंसतिम OGTT हुए ककतिनसी ददेर हो चुकी 
ह,ै आपका डॉक्टर ्यह फैसला करदेगा कक क्या आपको ्यह करवानदे की ज़रूरति ह ै्या नहीं।   

जो मसहलाएँ प्रसी-डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति हों, 
उनहें आम-तिौर पर अपनसी गराशिव््ा की 
्ुरूआति में ्पदे्सल््ट सदेवाओं कदे  सलए 
रदेफर कक्या जा सकतिा ह ैऔर उनकी संपूणशि 
गराशिव््ा कदे  दौरान करसीबसी सदे उनपर 
नज़र रखसी जा सकतिसी ह।ै हो सकतिा ह ै
कक आपको उस गराशिव््ा कदे  बाद सबना 
OGTT कदे  हसी तिुरंति जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज 
का प्रबं्ध करना ्ुरू करनदे की सलाह दसी 
जाए। ्या हो सकतिा ह ैकक आपको अपनसी 
गराशिव््ा कदे  ्ुरूआति में हसी OGTT 
करानदे की सलाह दसी जाए।     
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्ाइप 2 डायबि्ीज 

जो मसहलाएँ गराशिव््ा सदे पहलदे डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति होतिसी हैं, वदे एक ्व्् स््ु को जनम ददे 
सकतिसी हैं, पर उनकी गराशिव््ा में असतिररति खतिरदे होतिदे हैं, सजसमें जनम संबं्धसी सवकार और 
गरशिपाति होनदे का अस्धक खतिरा ्ासमल ह।ै ्यकद रति में गलूकोज़ कदे  ्तिर ्ुरूआतिसी गराशिव््ा 
सदे पहलदे और इसकदे  बाद सन्धाशिररति ससीमा में नहीं होतिदे हैं तिो खतिरदे अस्धक होतिदे हैं, जैसदे कक 
उच्च रतिचाप और प्रसी-एकलैमपससी्या होना और सा् हसी ऐसा बच्चा पैदा होना जो सामान्य 
सदे अस्धक बिा हो। ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों की ्टसीम द्ारा साव्धानसीपूवशिक ्योजना बनानदे और 
सम्शिन कदए जानदे सदे इन खतिरों को कम करनदे में मदद समलदेगसी। ्यह सुझाव कद्या जातिा ह ैकक 
माँ-बाप बननदे ्या बच्चा पैदा करनदे की ्योजना बनानदे सदे कम सदे कम 3-6 महसीनदे पहलदे आप 
अपनसी डॉ्यसब्टसीज़ और सामान्य ्वा््थ्य की समसीक्ा करवाएँ।

सनम्नसलसखति जांच-सूचसी ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति मसहलाओं को गराशिव््ा कदे  सलए 
्योजना बनानदे में सहा्यतिा ददे सकतिसी ह:ै  

	 तिब तिक गरशि सनरो्ध का प्र्योग करें जब तिक कक आप गरशि ्धारण करनदे की कोस्् करनदे कदे  
सलए तिै्यार नहीं हैं (अपनदे डॉक्टर सदे पूछें कक कौन सा गरशि सनरो्ध आपकदे  सलए सबसदे उसचति 
और सवश्वसनसी्य ह)ै 

	 अपनदे डॉक्टर सदे सा् गरशि ्योजना संबं्धसी सामान्य सलाह कदे  सलए बातिचसीति करें और 
गराशिव््ा में डा्यसब्टसीज कदे  सलए ्पदे्सल््ट सदेवाओं कदे  सलए गराशिव््ा सदे पहलदे रदेफरल की 
मांग करें

	 उन ्वा््थ्य पदे्देवरों सदे अपॉइं्टमें्ट बुक करें सजनहें गराशिव््ा और डा्यसब्टसीज में सव्देर्ज्ञतिा 
हाससल है

	 रति में गलूकोज़ कदे  ्तिरों को सन्धाशिररति ससीमा में बनाए रखनदे और HbA1c (रति में गलूकोज़ कदे  
औसतिन ्तिरों) को 6.5% (48mmol/mol) ्या इससदे कम रखनदे की कोस्् करें   

	 अपनदे डा्यसब्टसीज ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों कदे  सा् अपनदे डा्यसब्टसीज प्रबं्धन की जांच करें

	 अपनसी सरसी दवाई्यों की जांच कराएँ तिाकक ्यह ददेखा जा सकदे  कक क्या गराशिव््ा में उनका 
सदेवन करना सुरसक्ति ह ै्या नहीं

	 प्रसतिकदन फोसलक ऐससड सपलसीमें्ट की उच्च-खुराक (2.5mg – 5mg) का सदेवन करना ्ुरू 
करें

	 डा्यसब्टसीज सम््याओं संबं्धसी पूरसी जांच कराएँ और अपनदे रतिचाप की जांच कराएँ  

	 गरशि ्धारण करनदे सदे पहलदे ्व्् रार कदे  सजतिनसी करसीब हो सकदे , पहुचँनदे का उद्देश्य रखें।  

अपनदे ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों कदे  सा् चचाशि करनदे कदे  सलए एक संदर्शिका कदे  तिौर पर इस जांच-
सूचसी का प्र्योग करें  

अस्धक जानकारसी कदे  सलए ्यह वदेबसाइ्ट ददेखें: ndss.com.au

http://ndss.com.au
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रबवषय में अपने सवास्थय का धयान रखना   

जब आप NDSS पर जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे रसज््टर हुई ्सी, तिो आपको अपनदे आप 
राष्टसी्य जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज रसज््टर में ्ासमल कक्या ग्या ्ा। रसज््टर का उद्देश्य 
जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज सदे ग्र्ति मसहलाओं को उनकी गराशिव््ा और रसवष्य में उनकदे  ्वा््थ्य 
का प्रबं्ध करनदे में मदद ददेना ह।ै रसज््टर कदे  राग कदे  तिौर पर, आपको और आपकदे  डॉक्टर, 
दोनों, को सन्यसमति तिौर पर ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज की जांच करवानदे कदे  सलए सनरंतिर ररमांडर 
रदेजदे जाएँगदे।

्यकद आपको जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज संबं्धसी अस्धक जानकारसी ्या इसकदे  बाद सम्शिन की 
ज़रूरति ह,ै तिो अपनदे ््ानसी्य ्वा््थ्य व्यवसास्य्यों सदे बातिचसीति करें। वदे आपको क्देत्र में 
उपलब्ध सदेवाओं का सुझाव ददे सकतिदे हैं। कई राज्य ्वा््थ्य सवराग रसी ्व्् जसीवन-्ैलसी सदे 
समबसन्धति कोचचंग सदेवाओं की पदे्क् करतिदे हैं – अस्धक जानकारसी कदे  सलए अपनदे GP सदे पूछें

आप रसवष्य में ्टाइप 2 डा्यसब्टसीज कदे  अपनदे खतिरदे को कम करनदे कदे  बारदे में पराम्शि कदे  सलए 
्या ककससी डा्यसब्टसीज ्वा््थ्य व्यवसा्यसी सदे बातिचसीति करनदे कदे  सलए NDSS हदेलपलाइन को 
1800 637 700 पर फोन रसी कर सकतिसी हैं  ्या ्यकद आपको राष्टसी्य जदे््टदे्नल डा्यसब्टसीज 
रसज््टर कदे  बारदे में अस्धक जानकारसी की ज़रूरति ह,ै ्या अपनदे सववरण अपडदे्ट करनदे कदे  सलए, 
NDSS हदेलपलाइन को फोन करें ्या ndss.com.au ददेखें।

http://ndss.com.au
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असवीकरण:

ऑ्ट्देसल्याई	सरकार	और Diabetes Australia प्रदेगननससी	एकसप्टशि	रदेफरेंस	ग्रुप (ERG) में	नदे्नल	
डा्यसब्टसीज़	सरवशिससज़	्कीम (NDSS) डा्यसब्टसीज़	कदे 	बहुमूल्य	्योगदान	और	सम श्िन	का	आरार	 
प्रक्ट	करतिसी	ह	ैसजनहोंनदे	इस	प्रका्न	को	अपडदे्ट	करनदे	में	सवर््य-व्तिु	संबं्धसी	सव्देर्ज्ञतिा	प्रदान	
की। 2019 कदे  ERG सद््यों	में	्ासमल	हैं - Associate Professor Glynis Ross (अध्यक्), 
Associate Professor Alison Nankervis, Associate Professor Ralph Audehm,  
Dr Christel Hendrieckx, Alison Barry, Dr Cindy Porter, Dr Melinda Morrison और 
Renza Scibilia.

Diabetes Australia इस पुस्तिका की समसीक्ा और इसदे अपडदे्ट ककए जानदे कदे  दौरान उपरोतिाओं और 
्वा््थ्य व्यवसास्य्यों द्ारा दसी गई फीडबैक और सुझावों कदे  द्ारा उनकी सहा्यतिा कदे  सलए उनकी, और 
सा् हसी उपरोतिा आकलन प्रकरि्या को सुगम बनानदे वालसी NDSS नदे्नल आकलन ्टसीम की आरारसी 
ह।ै   

इस पुस्तिका कदे  पोर्ण संबं्धसी सवर््य में अपडदे्ट कदे  सलए सव्देर्ज्ञतिा प्रदान करनदे वालदे डाइर्टस््यनों 
कदे  ्योगदान को ्वसीकार कक्या जातिा ह ैऔर इसकी सराहना की जातिसी ह।ै Julia Zinga, Effie 
Houvardas, Minke Hoekstra और नदे्नल डा्यसब्टसीज ऑ्ट्देसल्या डाइर्टस््यननस ग्रुप कदे  सद््यों 
का ्धन्यवाद। 

Diabetes Australia असन्ा ररचसी (Anitha Ritchie), Credentialled Diabetes Educator 
का सवर््य-व्तिु और अनुवाद की समसीक्ा करनदे कदे  सलए ्धन्यवाद करना चाहदेगसी। 

इस प्रका्न सदे समबसन्धति अस्धक जानकारसी, इसकी तिै्यारसी ्या उपलब्धतिा कदे  सलए NDSS हदेलपलाइन 
को 1800 637 700 पर फोन ्या info@ndss.com.au पर ई-मदेल करें। 



NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au
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